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W A sua memoria




Moddulo 1, Unidade 1: A sua
memoria e os respetivos truques

Memoria: O que é exatamente?
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Introducao

Existem cinco tipos principais de memoria, envolvendo redes neurais
diferentes, mas interconectadas:

o memoria de trabalho (memoria de curto prazo),

o memoria semantica e episddica (dois sistemas de
representacao consciente a longo prazo),

o memoria processual (que permite automatismos
inconscientes) e

o memoria percetiva (relacionada com a sensorial).

Conhecer as especificidades da memodria é um primeiro passo
essencial para saber trabalhar melhor a mesma.
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Memoria de curto prazo

= A memoria de curto prazo é a memoria do presente. Usamo-la para
reter informac¢ao de 0,5 segundos a 10 minutos depois de a
processarmos. Em média, somos capazes de memorizar sete
elementos diferentes a curto prazo em simultaneo. Usamos este
tipo de memoria de forma permanente, por exemplo, para reter um
namero de telefone enquanto o marcamos.

= A memoria de curto prazo € o primeiro passo na memorizacao de
longo prazo. Existem, de facto, interacoes entre estes dois sistemas
de memoria: se quisermos aprender um poema, podemos iniciar
um processo de aprendizagem voluntaria, repetindo-o varias vezes
para o armazenar na memoria a longo prazo.
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Memoria de trabalho (ou imediata)

@ A memoria de trabalho, por vezes chamada de memoria imediata,
refere-se a nossa capacidade de manipular a informacao
armazenada na nossa memoria de curto prazo. Trabalha como
um espaco ativo que permite processar a informacao mantida na
memoria temporal. Por exemplo, classificando palavras por
ordem alfabética.

[ E essencial nas atividades da vida quotidiana e desempenha um
papel fundamental quando queremos fazer duas coisas a0 mesmo
tempo, como ouvir uma aula enquanto tomamos notas.
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Memoria de longo prazo

=] A memoria de longo prazo armazena informagdes por muito tempo e até
mesmo ao longo de toda a vida. Regista uma capacidade consideravel, sendo
dividida em diferentes sistemas de memoria, dependendo da natureza da
informacao a ser armazenada.

o Memodria explicita ou memoria declarativa, refere-se a memorizacao de
informacgao que podemos expressar através da linguagem (uma memoria
pessoal, por exemplo). Abrange a memoria semantica e a episodica.

o Memoéria implicita, também conhecida como memoéria processual,
permite a aquisicao e utilizacao de competéncias motoras (por exemplo,
andar de bicicleta ou praticar um determinado desporto).

[=] A memoria de longo prazo associada a memoria de curto prazo desempenha
um papel essencial na nossa capacidade de aprender e treinar e praticar para
aprender melhor, aprender mais depressa e, também, aprender a aprender.
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Memoria semantica

B A memoria semantica é a nossa memoria de fatos e conceitos
tedricos. Em termos de memoria explicita de longo prazo, permite-
nos armazenar conhecimento geral sobre ndés mesmos (a nossa
histéria, personalidade) e o mundo que nos rodeia (geografia,
natureza e até mesmo os nomes dos objetos, respetivas fungoes, usos
ou carateristicas).

=] Esta informacao é organizada de acordo com uma rede semantica; o
tempo necessario para recuperar a informacao depende da distancia
entre o nd "objeto da pergunta" e o no0 onde a informacao esta
localizada. Neste sistema, nao ha esquecimento, mas apenas o que é
designado de "falta de acessibilidade", ou seja, uma dificuldade em
encontrar o no onde a informacao se encontra localizada.
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Memoria Episodica

= (Tem a capacidade de armazenar informacoes sobre eventos e o
respetivo contexto, local, data ou estado emocional). Esta memoria
permite-nos viajar mentalmente através do tempo e projetarmo-nos
no futuro.

m Por exemplo, a memoria episédica é mentalmente acionada a quem
é pedido que recorde algo que tenha ocorrido nos ultimos meses ou
que pense nas proximas férias, para imaginar como irao ser.

B E também a memoria mais afetada pela amnésia retrégrada, que é
um problema de memadria comum nos idosos.
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Memoria processual (ou motora)

Muito resistente ao longo do tempo, a memoria processual
(implicita) é a segunda parte da memoria de longo prazo.
Corresponde a memoéria de automatismos, competéncias e know-
how.

Diz-se que a memoria processual é inconsciente, porque a execucao
dos gestos habituais é automatica e nao requer nenhum esforco
mental particular: quando andamos de bicicleta, nao mobilizamos
conscientemente nossos musculos para pedalar e nos equilibrarmos.
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Memoria sensorial (ou percetiva)

= A memoria percetiva corresponde a memoria das sensacoes sentidas
através dos nossos cinco sentidos. Armazena imagens (rostos e
lugares) ou sons (vozes) sem perceber. Por exemplo, € este tipo de
memoria que é acionada quando uma pessoa volta para casa por
habito, gracas a pistas visuais.

@ Existem varias subcategorias de memoria percetiva, cada uma das
quais especifica de um dos nossos sentidos: memoria visual
(representando 80% da informacao transmitida ao cérebro), memoria
auditiva (essencial na criacao musical), meméria tatil (também
chamada de memoria cinestésica), memoria gustativa e memoria
olfativa.
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Memoria eidética (ou fotografica)

@ A memoria eidética, também chamada de memoria fotografica ou
absoluta, permite aos seres humanos terem a capacidade de
lembrar-se quase perfeitamente de uma elevada quantidade de
imagens, sons ou objetos em todos os seus detalhes por cerca de 30
segundos.
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Memodria Humana
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Declarativa Procedimento
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Obrigado pela sua atencao!

Alguma questao?
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